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pieredze

Miisdienu macibu prakse
arvien nozimigaku vietu ienem
kooperativa macisanas. Liela
méra macisSanas notiek socialaja
konteksta. Braners ir teicis: ,,Jégas
atraSana ir socials process”.

Ar1 Vigotskis uzskata, ka bérna
1zglitiba galvena loma ir socialai
mijiedarbibai.

Kooperativa macisanas
ir izglitibas satura apguves pro-

Kooperativa macisanas

cess, kas paredz darbu nelielas
patstavigi stradajosas grupas,
pamatojoties uz dalibnieku
sadarbibu. Grupas dalibnieki ir ar
dazadam zinaSanam un sp&jam,
macas cits no cita, koordine savu
darbibu ar dialogiem, apmainas ar

veidiem grupa, kad darbs tiek
planots un organizets ta, lai
istenotu kognitivos un socialos
meérkus, tas ir, zinaSanas un
socialas prasmes.

Kooperativas macisanas
sekmigu 1stenoSanu nodrosina

idejam un atbilstoSu informaciju.  piecu pamatprincipu ieverosana:
Notiek aktiva mijiedarbiba
ar1 starp grupam. Kooperativa

macisanas ir viens no macisanas

1. Pozitiva savstarp€ja atkariba

Visi grupas dalibnieki izjit vajadzibu stradat kopa, lai veiktu uzde-
vumu un jiitas vienoti kop€ja merka sasniegSanai.

2. Individuala atbildiba

Katrs grupas dalibnieks ir atbildigs par mérka sasniegSanu.

3. Tiesa saskarsme

Grupas dalibnieki atrodas tik tuvu, ka var redzet, dzirdét un sarunaties
viens ar otru.

4. Socialo prasmju attitiSana

Sadarbibas prasmes, pieméram, iedros$inasana, paskaidroSana, iz-
pratnes parbaudiSana, sekmé efektivu grupas darbu.

5. Grupas darba procesa un giito
sasniegumu veértéSana

Grupas dalibnieki vérté sadarbiba giitos sasniegumus un grupas darba
procesu. Tiek vertétas gan zinasanas, gan dalibnieku individualie sas-
niegumi, gan socialas prasmes.

Kooperativais grupu darbs
ir rlipigi planots un strukturéts
ar merki apgtit gan akadémiskas
zinasanas, gan socialas prasmes.
Ipasa uzmaniba tiek pievérsta
skolénu savstarpgjas atkaribas,
individualas atbildibas un kopgjas

un grupu uzdevumi ne-
paredz dalibnieku savstarpgjas
uzticéSanas un saliedéSanas
sekmé&sanu.

lidzdalibas veidoSanai macibu
procesa.

Tradicionalas grupas
galvenais mérkis ir akadémiskas
zinasanas. Katrs audzeknis ir
atbildigs tikai par sevi, nevis par
pargjiem grupas dalibniekiem,




Kooperativas un tradicionalas macisanas grupu salidzinajums

Kooperativas maciSanas grupas

Tradicionalas maciSanas grupas

Pozitiva savstarpgja atkariba ir planota

Pozitiva savstarpg&ja atkariba nav planota

Katrs grupas dalibnieks ir atbildigs par sevi un cit-
iem grupas dalibniekiem

Katrs grupas dalibnieks ir atbildigs par sevi nevis
par pérejiem grupas dalibniekiem

Grupas aktivitate veicina uztic€Sanos, savstarpgjo
saistibu un grupas saliedétibu (to nodrosina
savstarpgjais atbalsts, iedro$inajums)

Grupas veidoSanas izdevumi neparedz dalibnieku
uztic€Sanos, savstarpgjas saistibas un grupas
salied@tibas sekmesanu.

Grupas dalibnieki ir lidzatbildigi par pienakumiem.

Nav grupas vaditaja (katram ir sava loma un uzde-
vums, par ko vins ir atbildigs).

Ir grupas vaditajs — Iideris.

Socialas prasmes tiek apgitas, pilnveidotas un
vertetas.

Socialas prasmes neattista un nemaca, un to biezi
pietrukst.

Skolotajs novéro un analiz€ grupas darbibu, un, ja
nepiecieSams, iesaistas.

Skolotajs apzinati nenovéro un neanaliz€ grupas
darbibu.

Skolotaja darbibu kooperativas macisanas procesa, stundu planosana un istenosana var iedalit piecos pos-

mos:

1) Mérku izvirziSana. Kooperativas macisanas stundam tiek izvirziti divi mérki:

. Akadeémiskais — tas ko skolotajs sava macibu priekSmeta ir iecergjis skolénam iemacit.
. Socialais — kadas socialas prasmes skolotajs ir iecer€jis attistit
P Pozitiva - Mnat,liiéac;ga
Socialie EiIrZl SEmA savstarp&a pad f it
mErki ~tlcariba weicinot citu
: SASTIEEIMTING
IMaciganas
Izwirzifana *  PozitTva *  wienam no
savstarp&a atra
atkartha poZitiva
rezultatu

2) Organizatorisku lemumu pienemsana pirms stundas sakuma. Svarigi noteikt:

. grupas lielumu;
. skolénu lomas;
. telpas labiekartoSana;

. materialu sagatavoSana.




3) Stundas organizés$ana. [zvirzot un planojot konkrétus macibu uzdevumus, skolotajam janodro$ina visu
piecu kooperativas maciSanas pamatprincipu realizéSanas iesp&jas: skoléniem janoskaidro, kas un kada
seciba viniem javeic, lai sasniegtu akadémisko un socialo mérki, un ka kopgjais veikums tiks izvertets.

4) Grupas darba véroSana un atbalsta snieg§ana. Skolotajam ir svarigi pieverst uzmanibu ne tikai macibu
rezultatam, bet arT procesam un sniegt nepiecieSamo atbalstu grupai darba gaita.

5) Grupas darbibas un rezultata izvérteéSana. Jau sakot darbu ne tikai skolotajam, bet arT skoléniem ir
skaidriba par to, ka notiks akadémisko sniegumu vertéSana un socialo prasmju un darboSanas veértéSana.

Par kooperativu dar- u.c. lai skoléns var€tu koncentrét
bu var klit uzdevums, kuru Vislabakie apstakli uzmanibu uz kognitivo griitibu
iesp&jams izpildit, apvienojot macisanas norisei ir tad, ja parvarésanu uzdevuma un lai
grupu dalibnieku ieguldijumu. skoléns sanem uzdevumu, kura vinam §T uzdevuma izpild€ bitu
Zinamakie kooperativas grutibas pakape ir augstaka par pieejams atbalsts.
macisanas metodiskie panémieni  vina kognitivo sp&ju diapazonu.
ir ,,zigzags” grafiti, reglamentéta Skolotaja uzdevums ir
diskusija, runasana pie mikrofona, nodroSinat maciSanas procesam MVG matematikas skolotaja
,stiri”, ,,spogulis”, apalais galds socialu un kognitivu raksturu, S.Medene

Gatavojot skolénus matematikas olimpiadei

Lai giitu labus rezultatus matematikas olimpiadg, tai jagatavojas nepartraukti un jaiepazistas ar
ieprieks€jo gadu uzdevumu risinasanas papémieniem.
Tiek piedavats 11.klases 2010./2011.macibu gada atklatas olimpiades viena uzdevuma padzilinats
atrisinajums.
Uzdevums. Dotas tr1s aritmétiskas progresijas:
(1.) 1,15,29,43,577,71, ...
(2.) 2,17,32,47,62,77, ...
(3. 3,19,35,51,67,83, ...
a. Atrast mazako skaitli, kas pieder visam trim dotajam virkném.
b. Pieradit, ka ir bezgaligi daudz tadu skait]u, kas pieder visam trim virkném.

Uzrakstam katrai virknei vispariga locekla formulu:
(1) 1+14k,

(2) 2+15t,

(3) 3+16m,

kur k, t, m ir veseli, nenegativi skaitli.

Atradisim skaitlus, kas vienlaicigi pieder aritmé&tiskajam progresijam (1) un (2). Tie ir skaitli, kas
vienlaicigi izsakami gan forma 1+14k, gan forma 2+15t, tatad jaizpildas vienadibai 1+14k =2+15t. Varam
izteikt 14k =1 +15t =14t + t +1.

Vienadibas kreisa puse dalas ar 14, tapéc ar1 vienadibas labajai pusei jadalas ar 14. Ta ka skaitlis 14t
dalas ar 14, tad arT skaitlim t+1 jadalas ar 14. Mazaka deriga t vértiba ir t-13. Tatad mazakais skaitlis, kas
pieder abam pirmajam virkném ir 2 + 15t=2 +15-13 = 197.

Ta ka skaitlu 14 un 15 mazakais kopigais dalamais ir 210, tad aritmé&tiskajam progresijam (1) un (2)
vienlaicigi pieder skaitli, kas izsakami forma 197 + 210n, kur n vesels, nenegativs skaitlis.

Meklesim skait]us, kas pieder visam trim aritmé&tiskajam progresijam. Tatad jaizpildas vienadibai
197 +210n = 3 + 16m. Varam izteikt
8m = (194 +210n):2 =97 +105n =( 8-12 + 1) +(8-13 +1)n=8-(12 + 13n) + 1 +n.




Ta ka vienadibas kreisa puse dalas ar 8, tad ar1 vienadibas labajai pusei jadalas ar 8. Ta ka 8-(12 + 13n) dalas

ar 8, tad arT skaitlim 1 + n jadalas ar 8. Mazaka deriga n veértiba ir n =7.

Tatad mazakais skaitlis, kas pieder visam trim aritmétiskajam progresijam ir

197 +210n =197 + 210-7 = 1667.

Ta ka MKD(14, 15,16) = 1680, tad visam trim aritm&tiskajam progresijam vienlaicigi pieder skaitli, kas
izsakami forma 1667 + 1680p, kur p ir vesels, nenegativs skaitlis. Ta ka ir bezgaligi daudz veselu nenegativu
skaitlu, tad ar7 skaitlu, kas pieder visam trim uzdevuma dotajam aritmétiskajam progresijam ir bezgaligi

daudz.

MVG matematikas skolotaja
Rasma Zasa

Sadarbiba ar Kalsnavas pamatskolu, realizéjot jauno standartu

Jau otro gadu Madonas
Valsts gimnazija aktivi sadarbojas
ar Kalsnavas pamatskolu, kura
piedalas inovativo skolu projekta.

Sadarbibas ietvaros 2011.
gada 23.augusta Dabaszinatnu
un matematikas ned¢las ,,Doma
citadak! Eksaktak!” ietvaros
notikusi starpnovadu biologijas
MA sanaksme Kalsnavas
pamatskola, kura piedalijas 17
biologijas skolotaji. Kopigi
darbojoties, planojam jauna
macibu gada aktivitates, balsto-
ties uz ieprieks$€ja macibu gada
sasniegumiem un novitatém

biologijas prickSmeta pasniegSana.

Daloties grupas, apguvam DZM
projekta izstradatas spéles
biologijas priekSmeta, kuras
iespgjams daudzveidigi izmantot
pamatskolas biologijas kursa.
Sanaksmes beigas planojam sep-
tembra ekskursijas marSrutu.
Nakama tikSanas Kal-
snavas pamatskola notika
1.decembri biologijas olimpiades
laika. Biologijas MA sanaksmé
piedalijas Madonas, Cesvaines,
Erglu, Lubanas un Varaklanu
novadu biologijas skolotaji.
Kamer labakie skolu skoléni
pildija novada olimpiades uz-
devumus biologija, arT peda-

gogi intenstvi darbojas. Atklato
stundu biologija 8. klasé ,,Putnu

nozime” vadija skolotaja L. Stale.

Stunda paradits, ka izmanto-
jami DZM projekta sagatavotie
papildmateriali, veidojot darba
lapas, ka izmantojami interneta
avoti. Piedaloties DZM projekta
specialistam A. Nikolajenko, talit
péc stundas sekoja tas analize.
Ta ka visi pedagogi 7. klas@s
jau strada péc jaunajiem DZM
materialiem, katram bija iesp&ja
analiz&t veiksmes un neveiksmes
sava darba. Turpinajuma sekoja
skolénu un skolotaju tik§anas
ar LVM ,,Séklas un stadi” di-
rektoru G. Grandanu, p&c tam
ekskursijas uz Kalsnavas pagasta
iestadem, saistitam ar séklu
un stadu audzesanu. Ar 1pasu
prieku jauniesi stastija par darbu
merist€ému laboratorija.
12.03.2012. notika Ma-
donas un Cesvaines biologijas
MA skolotaju sanaksme Kal-
snavas pamatskola, ka arT zonas
olimpiade biologija. Skolotaji
iepazinas ar videomaterialu par
DZM projekta ietvaros izvei-
doto spélu integrésanu macibu
stunda. Talak sekoja diskusija
par misdienigu macibu stundu,
tas uzbiivi un analizi Kalsnavas

pamatskolas macibu parzines
R. Makovskas vadiba. Kamér
pedagogi laboja zonu olimpiades
darbus biologija, skoléni aktivi
darbojas dazadas grupas, risinot
uzdevumus dabaszinatnés.
Pilnveidojot skolénu
zinasanas un prasmes dabaszinibu
priekSmetos, 02.03.2012. Ma-
donas Valsts gimnazija notika
spelu turnirs Madonas novada 9.
klaSu skoléniem. Tika izsp&l&tas
DZM projekta spéeles, daloties
jauktajas skolu komandas. Skoléni
ar prieku spél&ja biologijas spéli
par baroSanas attiecibam ,,Bon
Appetit!”, kura shematiski atteloja
dzivnieku baroSanas attiecibas,
veidoja barosanas k&des, ka
arT analizgja informaciju un
prognozgja strpaugu attiecibu
raditas izmainas ekosistémas sugu
daudzveidiba. Katra grupa péc
1pasas kartes apguva arT spéles
matematikas, fizikas un kimijas
macibu priekSmetos. Uzvarétaju
komandai organiz€ta ekskursija uz
C@su zinatnes centru ,,Z(in)0o0”
23. oktobri novadu biologijas
skolotajiem bija iesp&ja verot
L.Ragaines atklato stundu
biologija MVG 8. klas¢ ,,Latvijas
z1d1taji”. Stunda nostiprinatas
skolenu ar galerijas




metodi ieprieks apgiitas zinasanas
par dzivnieku kartam, vérota
datorprezentacija ar Latvijas
z1ditaju atteliem. Talak sekoja
paru darbs ar kartinam par Lat-
vijas ziditajiem: atteli, kartas,
sugu nosaukumi un raksturojosas
pazimes. ZinaSanu nostiprinasanas
dala tika piedavata krustvardu
mikla. Stundas nosléguma dala-
skoléna datorprezentacija par savu
majdzivnieku, vertéSanas kritériju

apsprieSana un vertésanas lapu
izmantoSana. Stundas analizi
vadija Kalsnavas pamatskolas
macibu parzine R. Makovska.
Novembri planota atklata stunda
biologija Kalsnavas pamatskola.
22.03.2013. Kalsnavas
pamatskola planota Zonu
biologijas olimpiade un konkurss
,»Pazisti organismu”. P&c

tam dabaszinibu spéle daba
,,Macisimies macities daba”.

Skolotaji uz tik§anos lidzi nem
savus labas prakses piemérus, lai
dalitos pieredz€ ar kolégiem. Kal-
snavas kol&gi planojusi dalities
pieredzg par portala ,,Uzdevumi.
v iesp&jam un izmantosanu ikdi-
enas darba.

MVG biologijas skolotaja
L. Ragaine

Jauno geografu skolas apmeklésana Valmiera

Mani pirmie soli
savdabigaja Geografu skolas
pasaulé mekl&jami jau astotaja
klasg, kad piekritu skolotajas
aicinajumam piedalities Geografu
skolas sacensibas. Toreiz, vél
mazs puika biidams, pilniba
nesapratu, kas mani sagaida. Tacu
liela interese par geografiju deva
parliecibu, ka §1s nodarbibas biis
saisto$as un noderigas.

Mans pirmais iespaids
par Geografu skolas nodarbibam
bija parsteidzoss, nedaudz pat
Sokg&joss. Lai gan biju pirms tam
piedalijies dazadas olimpiades, tai
skaita arT geografijas, Sie uzde-
vumi bija kas pilnigi citadaks.
Pirmkart, parsteidza uzdevumu
apjoms un daudzums, otrkart
- uzdevumu griitibas pakape,
kas tie$sam ir augsta un prasa
gan padzilinatas zinasanas par
visdazadakajam t€mam, gan
racionalu domasanu. Uzdevumos
paradas zinasanu pielietoSana
dzive, dazadu jaunu geografisko
procesu izzina, logiska domasana
u.c. Visas darbibas, ko veicu,
visi uzdevumi, ko pildiju — visu
uztveru ka skolas kontroldarbu.
Bet jau ar nakamo reizi viss
mainijas. Uz otro nodarbibu es

braucu jau zinadams, kas mani
sagaida. Zinaju, ka jautajumi
biis griiti, un tiem ir japieiet no
dazadiem skatu punktiem, ne
vienmér visu izsaka teorétiskas
zinasanas. Ar katru nakamo reizi
es jutos ar vien parliecinataks par
saviem spekiem $ajas sacensibas
un uztveru $o pasakumu vairak
ka interesantu hobiju un saistosu
briva laika pavadiSanas veidu.
Vidzemes Jauno Geografu skola
pavadtti jau 4 gadi, ir izveido-
jies pilnigs prieksstats par STm
sacensibam un rezultatu, ko tas
var dot. Katra nodarbiba ir par
kadu konkrétu tému, zem vienas
témas slépjas simtiem dazadu
lietu un geografisku fundamentu,
kas var paradities uzdevumos.
Nodarbibas daudz saistosakas

padara zuirijas draudziga attieksme
pret dalibniekiem. Geografu skola

ir lieliska iespgja sevi pieradit,
vai atklat un attistit sevi jaunus
talantus un prasmes. Katru reizi
tu uzzini, iemacies ko jaunu.
Nav jabaidas par savam sp&jam,
bet drosi jacensas un jamégina
tikt gala ar uzdevumiem. Spekus
var izméginat arT kada atseviska
nodarbiba, ja liekas, ka $T t€ma ir
saistoSaka. Reizi gada ir arT kom-

andu sacensibas, kad var aizbraukt
un lieliski pavadit laiku kopa ar
draugiem, sanemt kadu balvu.
Pavasari notiek brivdabas karta,
kad dalibnieki dodas divu dienu
pargajiena. lespgju ir patiesam
daudz, un katrs var Geografu
skola atrast ko interesantu un
noderigu.

Geografu skola ir lieliska
iesp&ja sevi pilnveidot. Dazadie
uzdevumi un to risinaSanas veidi
noder macibas un olimpiades. Tas
ir interesants un lietderigs briva
laika pavadiSanas veids. Iesaku
visiem interesentiem izm&ginat,
nenoZzglosiet!

Madonas Valsts gimnazijas
12.b klases skolnieks
Maircis Skéls




Interneta vietnes patstavigam darbam, sevis izglitoSanai

miksike.lv |

I zgmg;t:l ijatas labA!

www.miksike.lv ir e-apmacibas
platforma - atras rékinasanas
trenéSanas galva un sacensibu
medijs. Ta nodrosina elektroni-
sko macibu materialu apmainu
skolotajiem un skoléniem.
Miksike vidg€ ir pieejami dazadi
elektroniski macibu materiali, kas
palidz skolotajiem ienest savas
stundas jaunas vésmas. Vide ir
veidota ta, lai ta darbotos ar1 uz
vecakiem datoriem, ka arT ar
|énu interneta atrumu vai mobilo
pieslégumu. Miksike lietoSana
neprasa Ipasas datorzinasanas.
IzglitojoSie materiali ir pieejami
par brivu. Ta ir lieliska iesp&ja
interesanti trenéties saskaitiSana,

atnemsana, reizinasana un
dalisana.

Ko sacensibas dod skolénam?
Iemanu attistiSana matematisko
darbibu izpildg, aizraujoss veids,
ka to izdarit. Autoru kolektiva
merkis ir - paradit, ka dators ir
ne tikai spelu, bet arT maciSanas
lidzeklis. Protams, Caklakajiem ir
iesp&jams iegit art balvas.

Ko sacensibas dod skolotajam?
Skolotajiem ta ir iesp&ja stundas
izmantot datorklases matematisko
darbibu pildiSanai. Jebkura klasu
grupa ir skoléni ar nepietickamam
skaitloSanas iemanam, kas biezi
vien traucé darbu matematikas
stunda. Neviena darba burtnica
nav iesp&jams izpildit tadu uzde-

vumu daudzumu ka viena treninu
vieta. Bez tam skoléns to var
darit patstavigi majas, klat neesot
skolotajam. Vin$ var sacensties
ar ar saviem gimenes locekliem
— mammam, tétiem, vectetiniem,
vecmaminam.

Tapat arT $Saja majas lapa ir E uz-
devumi — dazadi testi, atjautibas
uzdevumi, nepabeigtie teikumi ne
tikai dabaszinibas, bet arT valodas.

leteicams iepazities vél ar Sadam
interneta vietném: http://math-
sis fun.com (skaitli, algebra,
geometrija, spéles) un http://
aplusmath.com/games/multipli-
cationversion/.

MV G matematikas skolotaja
A.Vabule

Portala Uzdevumi.lv izmantosana macibu procesa

Misdienu progresgjosas
informacijas tehnologijas gadu
gaita ir radusas iesp&ju piedavat
skoléniem macities interneta. Ja
skoléns kavgjis stundu, pastav
iesp&ja apgiit nepiecieSamo
macibu vielu portala Uzdevumi.
lv, tacu So iesp&ju var izmantot art
ikdienas macibu procesa.

Uzdevumi.lv sava butiba
ir plasi izmantojams inter-
neta portals - Seit ir iesp&jams
gan pasmieties par jokiem
sadala ,,starpbridis”, gan pildit
parbaudes darbus dazados
macibu priekSmetos un gatavo-
ties eksameniem, gan sacensties
ar skoléniem no visas Latvijas
uzdevumos, kas pieejami visiem

lietotajiem. V&l jo vairak - pil-
dot Sos darbus, ir iesp&jams ne
tikai atkartot jau zinamo, bet art
iemacities kaut ko jaunu.

Macibu priekSmeta
skolotajs var veidot gan savus
uzdevumus, gan izmantot jau
portala esosos. Izveidotos uzde-
vumus var izmantot gan ka majas
darba uzdevumus, gan skolénu
parbaudei, nostitot tos katram
skolenam e-klasé vai noradot, ka
uzdevumi veicami pasa portala
vide. Skolotajs var noradit,
cik ilgs laiks ir atvélets darba
veikSanai. P&c uzdevumu izpildes
skoléns uzreiz sanem vertgjumu
procentos, un var apskatities savas
kludas, ja tadas radusas.

Uzdevumi.lv ir tiesi savi-
enoti ar e-klasi, padarot veért€Sanu
vieglaku, jo iegltie vertjumi
var tikt automatiski ievietoti
zurnala - tos var uzreiz ieraudzit
gan skolotajs, gan skoléni. Nevar
gan apgalvot, ka navigacija vietné
butu loti erta - médz bat brizi, kad
nakas ilgstosi kaut ko mekI&t.

Izmantot Uzdevumi.lv
informatikas stundas ir &rti, ja
parbaudes darbs ir neliela apjoma,
tacu, ja tas ir gars, sak zust spgjas
koncentréties un sapratigi spriest
par atbildém, tapéc tur ievietota-
jos parbaudes darbos var rasties
krietns skaits neuzmanibas kladu.
Ka trukumu var minét ari to, ka
skoléniem nav iesp&jams mainit




atbildes uz jautajumiem. Daudz
noderigak ir likt pildit nelielus
testinus par to, kas ieprieksgja
stunda ir apgits, lai nostiprinatu

ieglitas zinaSanas.

Skolénu atsauksmes par
portala izmantoSanu macibu
stundas ir pozitivas.

MVG informatikas un
matematikas skolotaja
Aija Sile

=9

Izdales materials ,,Metali daba

|zdales materials kimija

tiek izmantots, macot ktmiju 11.klas€s temata ,,Metala visparigs raksturo-

jums un iegiSana”.

Materialus sagatavojuias Madonas Valsts gimnazijas kimijas skolotajas: J.Aripa un L.Tomina.

Kartgjas Madonas
Valsts gimnazijas organizétas
metodiskas dienas téma ,,Muzikas
un skanas terapija” ieinteresgja
daudzus skolotajus. Tiem, ku-
riem nebija iespejas piedalities
ierobezota dalibnieku skaita dél,
mazliet informacijas par dzirdéto.
Seminara dalibniekiem tika
skaidroti muzikas un skanas
terapijas jédzieni, pielietojums:
’Ilgstosi atrodoties nepartrauktas
domasanas procesa, smadzeném
ir jaiztur milzu spriedze un
tas noteikti atsaucas uz nervu,
endokrinas un iminsist€émas

Sirds un prata lidzsvars

darbibu. Miizikas specialie ieraks-
ti sp&j palidzet smadzenu darbibai
nomierinaties un kermenim
atslabinaties. Tas ir vingrinams
process, lidz tas automatizgjas.”
Par macibu un darba kvalitati

un stresu: ,,Stresu iespgjams
definét ka satraukuma pil-

nas situacijas (kritizésanu,
izsmieklu, icbiedéSanu,
bezspécibu, trauksmi) ka art

visas tas emocionali piesatinatas
situacijas, kuras uztveram ka
draudus. Draudi rada emocionalu
stresu, kas visas vidés mazina
produktivitati. Stresa situacijas

aktiviz€jas iekS$gjie aizsardzibas
mehanismi un mainas izturésanas.
Fiziologiski — asinis atpliist no

tas smadzenu dalas, kas veic
augstaka Itmena domasanas
funkcijas. Dabiga reakcija sadas
situacijas — atkartot iemacitus
uzvedibas ritualus, izturéties
agresivi un noraidos$i vai méginat
bégt. Ja atrodamies stresa
situacijas un trauksmes stavokli —
pieaugusie un bérni — smadzenes
neatlauj jaunai informacijai ienakt
apzina. Tas nav iesp€jams tiri
biologiski! Ka ar miizikas un
skanas palidzibu iesp&jams




mazinat emocionalo spriedzi?
Muzikalie impulsi iespaido
domasanas un uzvedibas ritmus.
Iespaido ar fona muzika. Dzie-
dot, spelgjot, skanas izplatas
caur katru §tinu un palidz rezonét
katrai kermena dalai. Mizika
sp€j ietekmét hormonalo darbibu,
ta palidz atbrivot tos hormo-

nus, kuri izraisa patiku un rada
labsajiitu, galvenokart serotoninu
un dopaminu. Tie ir stresa
mazinataji.”

Tika uzsveérta emociju
nozime jaunu prasmju un iemanu
iegiiSanas procesa: ,,Norobezojot
emocijas no musu kultirizglitibas
procesa domingjosa prata un
logikas, més diemzel kaut ko
loti biitisku zaud€jam, jo nav
iesp&jams no ta, kas dziveé
ir svarigs, atdalit emocijas.
Emocionala sisteéma ietekmé
macisanos, atminu un visu citu,
ko més daram. Biologiski nav
iesp€jams iemacities un atcereties
kaut ko tadu, kas mums nepatik,
nerada interesi vai rada paniku un
spriedzi. Emociju sisttma mums
pasaka, vai §T lieta ir svariga vai
nav, vai mums nepiecieSams
tai veltit energiju. Ja emocijas
neatrod vietu skola, bérni iz;jiit
tukSumu, kuru vini aizpildis

citur. Emocijas un emocionalas
asociacijas smadzeném ir
svarigakas par kognitivo iz-
pratni. Informacija, nodarbiba,
kas ir bijusi emocionali uzladéta,
saglabasies 1slaicigaja atmina.”

Lektore Ilze Bulate
rundja par Alfreda Tomatis
atklajumiem, par to, ka zinatnieks
tic€ja, ka tam, ko dzirdam un ka
to apstradajam, ir daudz lielaks
iespaids uz ikdienas dzivi, neka
sp&jam to iedomaties. Tas, ko
dzirdam, var gan aktivizet, gan
novajinat nervu sistému. Skana
un mizika kalpo ka bariba nervu
sist€émai un terapijas mérkis ir to
pareizi pielietot un izmantot tas
iespgjas.

Klausitajiem saistoSa
bija  informacija par Japanas
pétnieka Masaru Emoto
petijumiem par tdens sl€ptajam
1pasibam. Vina izdaritie foto
uznémumi parliecinosi atklaj,
ka skaista muzika, labi vardi
rada briniSkigus tidens kristalus.
Petijumu noliks ir pavisam
praktisks: sakt saprast, ka mées
katrs veidojam savu iek§€ja un
argja udens kvalitati ar domam,
emocijam un sajiitam, kuram
sev1 atlaujam ienakt. Dzilakais
noliiks ir rosinat aizdomaties

par to, ka viss apkart esosais ir
savstarp€ji ciesi saistits. Masaru
Emoto ir parliecinats — ja sirds un
prats ir [idzsvara, tad art tidens
bis lidzsvara. Interesentiem ir
iespéja asociacijas majas lapa
www.skanaskola.lv videoieraksta
verot Latvijas Republikas himnas
ietekmi uz Gidens kristaliem.
Skanas terapija izmanto art
dazadu skanu frekvencu ieraks-
tus ar noliiku aktivizet iek$gjas
un argjas klausisanas slieksnpus.
Tomer, ka atzist lektore,
visdabigakais, visspecigakais un
visefektivakais instruments ir
tieSi miisu acu prieksa. Ta ir miisu
balss. Tas ir dieva dots, dabigs
terapijas instruments, kas prasa
vienigi nelielu vingrinasanos. Tas
atlauj atrast pareizo rezon€joso
frekvenci katram paSam.

Iemacoties, ka un kadam
noliikam lietot savu balsi, spesim
atgiit savu iek$€jo speku un
lidzsvaru. Tas palidzes sakartot
ar1 visas pargjas dzives jomas,

un arégji.
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